P: con los brazos delante, los pufios | P: con el pufio dcho. contra la palma
cerrados uno sobre el otro. | de la mano izda., en el lado dcho. del
E: empuja hacia abajo con los pufios Cuerpo.

poniendo en tension los musculos del E: empuja lentamente y con fuerza el
pecho y puno dcho. contra la palma izda. hacia

P: con los brazos elevados y hacia fuera

Y las piernas ligeramente flexionadas.

E: contrayendo la musculatura de los

brazos, pectorales y dorsales baja los
brazos con fuerza

P: busto recto, pierna izda. recta adelante.

E: lleva la pierna hacia el exterior y despugs
hacia atras con un movimiento en semicirculo
regresa lentamente hacia delante y contindia.
Haz las mismas

| cruzandolos repeticiones con | manteniendo el el lado izdo. del -
! / delante del la pierna dcha. | busto erguido; el cuerpo. La pama izda.
.~ pecho. ‘ pufio que esta opondra resistencia al
\ Continta con un | debajo opone movimiento.
/" movimiento | resistencia. Ejecuta el mismo
ENergico y armonioso. P Alterna la posicion numero de
" A | delos pUios. repeticiones en el lado
= contrario.

P: en posicion supina con las piernas
flexionadas, el pie izdo. apoyado en
el suelo, el pie dcho. sobre Ia rodilla
izda. y la mano dcha. detras del
gliteo dcho.

P: de pie, con las piernas unidas.

E: elévate sobre los dedos de los pies y
desciende muy lentamente a la

posicion de cudlillas; después regresa a la
posicion inicial, baiando los

P: piernas unidas y flexionadas, el busto
hacia delante y las manos tocando

el suelo; la columna paralela a tierra y
quieta.

E: eleva lentamente los brazos lo més

P: brazos extendidos hacia delante y
manaos unidas,

E: lleva lentamente la mano dcha. hacia el
hombro resistiendo con la mano izda.
Ejecutas las mismas repeticiones con

talones a tierra, 2| ambos brazos.
Relaja la musculatura

Y sigue el misrmo nimero
de repeticiones velozmente

sin levantar los talones.

E: levanta el busto y giralo lentamente
hacia la dcha. llevando el codo izdo. lo
mas cerca |
posible de
la rodilla
dcha,

alto posible hacia arriba y a los

lados alternativamente, permanece con
€l busto quieto.

Regresa cada vez a la posicion inicial.
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dcho/a: derecho/a
izdo/a : izquierdo/a

P: posicion inicial
E: ejecucion




